Примерная схема двигательных режимов для мужчин и женщин в возрасте 40—60 лет.
Индивидуальная тренировка
I. ПЕШИЕ ПРОГУЛКИ И ПРОГУЛКИ НА ЛЫЖАХ.
Занятия необходимо начинать с пеших прогулок в медленном темпе 0,5—1,5 км. Через 2—3 ме​сяца при хорошем самочувствии расстояние прогулки можно постепенно увеличивать до 2—3 км. в теечние последующих месяцев (3—9 мессяцев), Через год после систематических прогулок можно увеличивать и темп, но частота пульса при этом не должна превышать 90—100 уд. в мин- Если вы раньше совершали прогулки на лыжах, то в зимнее время их можно сочетать с ходь​бой- Занятия проводятся 3—4 раза в неделю.
!. БЕГ.
При хорошей переносимости пеших прогулок в среднем и быстром темпе в течение года можно переходить на занятия бегом трусцой. Бег должен включать в занятия ходьбой в виде интерва​лов 10—20 метров бега через каждые 150—200 м. ходьбы. Затем интервалы пробежек в тече​ние 0,5 года постепенно увеличивают до 30—50 м. Пульс при этом не должен превышать 110 уд. в мин. Через 2—2,5 года после начала занятий можно полностью перейти на бег трусцой. Дис​танция бега может быть увеличена до 5 км. Занятия бегом можно проводить 3—4 раза в неде​лю, частота пульса при этом не должна превышать 120—130 уд. в мин-
. ПЛАВАНИЕ.
Занятия плаванием проводить под контролем методиста и врача Первые занятия на воде (до 15 мин. независимо от величины проплываемой дистанции. Плавать необходимо в этот период в медленном темпе. Проплывать отрезки до 25 —50 м. необходимы интервалы отдыха от 5 до 10 мин. Проплываемые отрезки через 0,5 года можно постепенно увеличивать и доводить дистан​цию проплывания за одно занятие до 0,5 км. Занятия проводятся от 2 —4 раз в неделю. Пульс при этом не должен превышать 120—130 уд. в мин. 2-х разовые занятия в бассейнах хо​рошо сочетать с ходьбой и бегом.
УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИ КА (УГГ).
Проводится самостоятельно. О комплексе упражнений, выполняемых УГГ, необходимо посове​товаться с врачом или методистом ЛФК. Продолжительность УГГ не должна превышать ЗОмин- В комплексе УГГ включается 0,5 дыхательных упражнений без отягощений, усилий, напряжений и натуживаний. УГР должна проводиться в хорошо проветренном помещении и сочетаться с занятиями ходьбой и бегом,, а также плаванием.
Занятия в секциях общей физической подготовки по рекомендации врача. Экскурсии ближнего туризма до 5 км. в медленном и среднем темпе.
Физкультурные паузы в труде, быту, ограниченный физический труд.
